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Preface 


Chinese Wushu ml time and has a 


originated from an 


long history, it has various style 


Shaolin Wushu named from the Shaolin Temple of 
Songshan Mountain, it is one of the famous styles in the Chinese 


boxing genre, Sha 


temple has more than 1500 years of 
since its establishment in the 19th year of North Wei 


Taihe Dynasty. No one genre of Shaolin Wushu is created solely 
by any person or monk, but completed gradually by Buddi 


monks and common people from generation to generation 


through long-lasting living cours 


ccording to the requirements 


of life. As recording of Record of Shaolin Temple, many Shaolin 
Buddhist monks had already got a mastery of Wushu before they 
became a Buddhist monk, they came to Shaolin for tonsure to be 
a Buddhist monk due to many reasons such as admiring for the 


name of Shaolin, or by force of life or seeing through thevanity 


of Ii 


The Shaolin Temple always promotes Wushu and 
frequently appoints Wushu Buddhist monks to go down the 
mountain to roam around for searching masters and learning 
Wushu from them. It also invites Wushu experts to come to the 


templ 


such as Buddhist monk Fuju of Song Dynasty, it once 
invited Wushu famous exports of 18 schools to come to the 
temple to make skill interchange, which promoted the develop- 
ment of Shaolin Wushu and made it absorb advantages of all 
other schools. 

The author learned from many famous exports such as 
Suxi, Sula and Li Zhanyuan of Mantis Boxing, he studied 
Chinese boxing eagerly in Shaolin Temple. and got lots of 
awards both at home and abroad, he also set up the Mengzhou | 
Shaolin Wushu Institute, which is one of the most famous! 


Wushu institutes around China. He makes demonstration and 


teaching in the 36 volumes teaching VCD of Shaolin Traditional 
Woshu. which have been published by Peoples sports Audio 
Visual publishing house 


There are more than 30 traditional Shaolin routines and 


practical techniques in this series of books, which are the main 
content of Shaolin Wushu, and part of which is the original 
things learned by the author, 
books adopt C 


is worthy of reading. The series 


and English versions, make foreign fans 
have no language barrier. and make contribution to Shaolin. 
Wushu going to the world. which is delighting and congratulat- 
ing thing. 


Titled by Zhang Yaoting 
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作者 简介 


KE (APERE), 1968 年 11 月 出 生 于 河南 省 孟 州 
H, ROA ZA ERRAT PERA LA AE 
武术 教练 员 、 中 国 少 林 武 术 研 究 会 副 秘 书 长 、 焦 作 市 政协 十 
届 常 委 、 济 南 军 区 特警 部 队 特 邀 武功 总 教练 、 洛 阻 师范 学 院 
客座 教授 、 英 才 教 育 集团 董事 长 。1989 20 , EMIR 
术 院 、2001 年 创办 英才 汉语 学 校 。 先 后 获得 河南 省 优秀 青 
年 新 闻 人 物 、 全 国 优秀 武术 教育 家 等 荣誉 称号 。 

1983 年 拜 在 少林 寺 住 持 素 喜 法 病 和 著名 武 僧 素 法 大 师 
门下 学 艺 ， 成 为 大 师 的 关门 弟子 ， 后 经 素 法 大 师 引 着， 又 随 
НК, ЕЕЕ Ak & f af Ee I 
国 郑州 国际 少林 武 本 节 、 全 国武 林 精 英 大 赛 、 全 国武 术 演 武 
大 会 等 比赛 中 6 次 获得 少林 武术 冠军 ; 在 中 华 传 统 武术 精粹 
大 赛 中 获得 了 象征 少林 武术 最 高 荣誉 的 “ 达 摩 标 ” 一 座 。 他 
主讲 示范 的 36 集 《少林 传 统 功 夫 》 教 学 片 已 由 人 民 体 育 音 
像 出 版 社 出 版 发 行 。 他 曾 多 次 率 团 出 访 海外 ， 在 国际 武术 界 
享有 较 高 声誉 。 

他 创办 的 钞 州 少林 武术 院 ， 现 已 发 展 成 为 豫 北 地 区 最 大 
的 以 学 习 文化 为 主 、 以 武术 为 办 学 特色 的 封闭 式 、 寄 宿 制 学 
校 ， 是 中 国 十 大 武术 教育 基地 之 一 。 


Brief Introduction to the Author 


Geng Jun ( also named Shidejun in Buddhism) , born in 
Mengzhou City of Henan Province, November 1968, is а Bud 
dhist disciple of the 31st generation, the 7th section of Chinese 
Wu shu, national "Shljia” Wu shu coach, Vice Secretary General 
of China Shaolin Wu shu Research Society, standing committee 
member of 10th Political Consultative Conference of Jiaozuo City, 
invited General Kungfu Coach of special police of Jinan Military 
District, visiting professor of Luoyang Normal University, and 
Board Chairman of Yingcai Education Group. In 1989, he estab- 
lished Mengzhou Shaolin Wu shu Institute; in 2001, he estab- 
lished Yingcai Bilingual School. He has been successively 
awarded honorable titles of "Excellent Youth News Celebrity of 
Henan Province", “State Excellent Wu shu Educationalist”, etc. 

In 1983, he learned Wu shu from Suxi Rabbi, the Abbot of 
Shaolin Temple, and Grandmaster Sufa, a famous Wu shu monk, 
and became the last disciple of the Grandmaster. Then recom- 
mended by Grandmaster Sufa, he learned Wu shu from masters 
such as Li Zhanyuan, great master of mantis boxing, and Yu 
Xianhua who specializes in Jingangli gong. He won the Shaolin 
Wu shu champion for 6 times in China Zhengzhou International 
Wu shu Festival, National Competition of Wu lin Elites, National 
Wu shu Performance Conference, etc, and one “Damo Trophy" 
that symbolizes the highest honor of Shaolin Wu shu in Chinese 
Traditional Wu shu Succinct Competition. 36 volumes teaching 
VCD of Shaolin Traditional Wu shu has been published and is- 
sued by People’s Sports Audio Visual Publishing House. He has 
led delegations to visit overseas for many times, enjoying high 
reputation in the martial art circle of the world. 

Mengzhou Shaolin Wu shu Institute, established by him, has 
developed into the largest enclosed type boarding school of 
Yubei (north of Henan Province) area, which takes knowledge 
as primary and Wu shu as distinctiveness, also one of China's 
top ten Wu shu education bases. 
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中 华 武术 源远流长 ， 门 类 繁多 。 

NR H F, WETA, X RE & N f 
名 的 流派 之 一 。 少 林寺 自 北 犁 太 和 十 九 年 建 寺 以 来 ， 已 有 一 
千 五 百 多 年 的 历史 。 耐 少林 我 术 也 决 不 是 哪 一 人 哪 一 僧 所 独 
创 ， 它 是 历代 僧 俗 历经 漫长 的 生活 历程 ， 根 据 生活 所 圳 逐步 
丰富 完善 而 成 。 据 少林 寺 志 记载 许多 少林 僧人 在 出 家 之 前 就 
精通 武术 或 区 少林 之 名 而 来 或 迪 于 生计 或 看 破 红尘 等 诸多 原 
因 削 发 为 僧 投 奔 少 林 ， 少 林寺 历来 倡 起 ， 并 经 常 派 武 借 下 
山 ， 云 游 四 方 寻 师 学 艺 。 还 请 武林 高 手 到 寺 ， 如 宋朝 的 福 居 
ВЕРЕ АЖАН КИ ФИНЕ, ВАТА 
的 发 展 ， 使 少林 武术 得 诸 家 之 长 。 

本 书 作 者 自 幼 习 武 ， 师 承 素 喜 、 素 法 和 星 螂 学 李 占 元 等 
多 位 名 家 ， 当 年 如 饥 仪 渴 在 少林 寺 研 习 功 夫 ， 曾 多 次 在 国内 
外 大 赛 中 获奖 。 创 办 的 重 州 少 亲 武 术 院 亦 是 全 国 著名 的 武术 
院 校 之 一 ， 他 示范 主讲 的 36 集 《少林 传统 功夫 》 教 学 VOD 
已 由 人 民 体育 音像 出 版 社 发 行 。 

本 套 丛 书 的 三 十 多 个 少林 传统 套路 和 实战 技法 是 少林 武 
术 的 主要 内 容 ， 部 分 还 是 作者 独到 心得 ， 很 值得 一 读 ， 该 书 
还 采用 中 英文 对 照 ， 使 外 国 爱好 者 无 语言 障碍 ， 为 少林 武术 
走向 世界 做 出 了 自己 的 贡献 ， 亦 是 可 喜 可 贺 之 事 。 
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Brief Introduction Routine to the White 
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白 猿 孝 母 套路 动作 名 称 ……………・ 
Action Names of Routine White 


Ape Giving Presents to the Mother 


白 猿 孝 母 套路 动作 图 解 nee 


Action Illustration of Routine White 
Ape Giving Presents to the Mother 


FF 


Demonstration of Al the Action 


说 明 


(一 ) 为 了 表述 清楚 ， 以 图 像 和 文字 对 动作 作 了 分 解 
说 明 ， 练 习 时 应 力求 连贯 衔接 。 

{ 二) 在 文字 说 明 中 ， 除 特别 说 明 外 ， 不 论 先 写 或 后 
写 身体 的 某 一 部 分 ， 各 运动 部 位 都 要 求 协调 活动 、 连 贯 衔 
接 ， 切 勿 先后 割裂 。 

(=) 动作 方向 转变 以 人 体 为 准 ， 标 明 前 后 左右 。 
( 四 ) 图 上 的 线条 是 表明 这 一 动作 到 下 一 动作 经 过 的 
线路 及 部 位 。 左 手 、 左 脚 及 左 转 均 为 虚线 (eh A 
手 、 右 脚 及 右 转 均 为 实 线 (do 


instructions 


(I) In order to explain clearly, figures and words are used 
to describe the actions in multi steps. Try to keep coherent 
when exercising. 

(1) In the word instruction, unless special instruction, each 
action part of the body shall act harmoniously and join 
coherently no matter it is written first or last, please do not 
separate the aotions. 

(IID The action direction shall be turned taking body as 
standard, which is marked with front, back, left or right. 

(IV) The line in the figure shows the route and position from 
this action to the next action. The left hand, left foot and turn left 
are all showed in broken line (- +); the right hand, right foot 
and turn right are all showed in real line (). 
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基本 步 型 


少林 武术 中 常见 的 步 型 上 有: S3. шәр. fub. E 
#. Heb. qp. Tib. Se. Беж. Bib. Б 
步 、 超 脚步 12 种 。 

弓 步 ， 俗 称 弓箭 步 。 两 腿 前 后 站 立 ， 两 脚 相距 本 人 
脚 长 的 4-5 倍 ; 前 腿 届 至 大 腿 接近 水 平 ， 脚 尖 微 内 扣 不 
超过 5*， 后 腿 伸 肤 托 直 ， 脚 学 内 扣 48, (181) 

马 步 : 俗称 骑马 步 。 两 脚 开 立 ， 相 距 本 人 脚 长 的 3~ 
3.5 倍 ， 两 脚尖 朝 前 ; HE FK P. RE BN 
脚尖 上 下 成 一 条 绕 。 (82) 

仆 步 : MEN, || >“ ВРТУ 
肤 微 外 展 ， 另 一 眼 直 伸 平 仆 接近 地 面 ， 脚 掌 扣 紧 与 小 腿 
成 90" 夹 角 。 (图 3 

Hb: 又 称 寒 鸡 步 。 两 脚 前 后 站 立 ， 前 后 相距 本 人 
脚 长 的 2 倍 ; 重心 移 至 后 腿 ， 后 腿 届 了 肤 下 路 至 大 腿 接近 
水 平 ， 脚 举 外 摆 45°; 前 腿脚 尖 点 地 ， 两 肤 相 距 10 ЈЕ 
米 。( 图 4) 

Sob. MBAGIR, SHSM, 前 脚 全 脚 党 着 地 ， 
INR, SATE, EST Lo 
(B5) 

BRP: fr Me n N N, STH, EEKAN 
MIMS, ( 6 
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Tip. ABZ, METE, AREKE, H 
尖 点 地 靠拢 另 一 脚 内 侧 脚 窜 处 。 (图 7) 

并 步 ; 两 腿 并 立 ， 尼 膝下 蹲 ， 大 服 接近 水 平 。 (图 8) 

Rid. 七 星 步 是 少林 七 星 源 和 大 洪 拳 中 独 有 的 步 
型 。 一 脚 内 侧 脚 窝 内 扣 于 另 一 脚 脚 尖 ， 两 腿 屈膝 下 足 ， 
接近 水 平 。 (图 9} 

跑步 ， 又 称 小 鹭 山 步 。 两 脚 前 后 站 立 ， 相 距 本 人 脚 
+00 254%, Ff n H RP, ВЕК, 接近 地面 , 后 
肢 脚 跟 离 地 。 (E 10) 

高 虚 步 ; 又 称 高 点 步 。 两 脚 前 后 站 立 ， 重 心 后 移 ， 
后 腿脚 尖 外 摆 45"， 前 跟 脚 尖 点 地 ， 两 脚尖 相距 一 脚 距 
WES 图 11) 

pb. ает у ясар, N 
立 ， 相 距 本 人 脚 长 的 1.5 倍 ， 后 脚尖 外 摆 45°, АТ 
m, HAH, MRE, WRAN. { 图 12) 
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基本 手 型 


少林 武术 中 常见 的 手 型 有 拳 、 掌 、 钩 3 种 。 
E, AFFELE. 
平 拳 ， 平 拳 是 武术 中 较 普 遍 的 一 种 拳 型 ， 又 称 方 源 。 
四 指 届 向 手心 握 紧 ， 拇 指 横 届 扣 紧 食 指 。{ 图 13 ) 

ENE, 此 源 主 要 用 于 打击 心窝 处 ， 故 名 。 四 指 并 
拢 卷 握 ， 中 指 突出 拳 面 ， 拇 指 扣 紧 抵 压 中 指 梢 节 处 。 
(814) 

X. ДАНА. AFR. RNB. ЛОК. HEX 

柳 叶 掌 : 四 指 井 立 , WEA. (图 15) 

八字 掌 : 四 指 井 立 , HHBSOT. (8 16) 

RUE: 五 指 分 井 , Shih, MARR (图 17 ) 

BEE BRE, НИВА, MEERE 
扣 于 掌心 处 ， 食 指 和 中 指 分 开 内 扣 。 (E18) 

HE, 五 指 分 开 ， 掌 心 内 含 。 {图 19) 

B: ЛУТ Я 

WF: EP, TEBRAS, ERRE. AtA 
广 ， 武 术 中 提 到 的 钧 均 为 此 钧 。 (图 20) 

883848; MAEM, 屈 腕 成 腕 部 上 凸 , БЕН, 
小 指 届 指 内 握 ， 食 指 、 中 指 内 扣 ， 拇 指 梢 端 按 贴 于 食指 
中 节 。 (21) 
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Basic stances 


Usual stances in Shaolin Wushu are: bow stance, horse 
stance, crouch stance, empty stance, rest stance, cross— 
legged sitting, T-stance, feet-together stance, seven star 
stance, kneel stance, high empty stance, and toes-raising 
Stance, these twelve kinds. 

Bow stance: commonly named bow-and-arrow stance. 
Two feet stand in tandem, the distance between two feet is 
about four or five times of length of one's foot; the front leg 
bends to the extent of the thigh nearly horizontal with toes 
Slightly turned inward by less than 5?; the back leg stretches 
straight with the sole turned inward by 45°. (Figure 1) 

Horse stance: commonly named riding step. two feet 
stand apart, the distance between two feet is 3~3.5 times of 
length of one’s foot, with tiptoes turned forward; bend knees 
to squat downward, with thighs nearly horizontal, knees and 
two típloes in line. (Figure 2) 

Crouch stance: commonly named single split. Bend the 
knee of one leg and squat entirely with thigh very close to 
lower leg and knee outspread slightly, straighten the other 
leg and crouch horizontally close to floor, keep the sole 
turned inward and forming an included angle of 90°with low- 
er leg. (Figure 3) 

Empty stance: also named cold-chicken stance. Two 
feet stand in tandem, the distance between two feet is 2 
limes of length of one's foot; transfer the barycenter to back 
leg, bend the knee of the back leg and squat downward to 
the extent of the thigh nearly horizontal, with the sole turned 
outward by 45°; keep the tiptoe of front leg on the ground, 
with distance between two knees of 10cm. (Figure 4) 


Rest stance: cross the two legs at left and right, keep 
them close and entirely squat; keep the whole sole of the 
front foot on the ground with tiptoes turned outward, the front 
sole of the back foot on the ground, and buttocks slightly 
seated on the lower leg of the back leg. (Figure 5) 

Cross-legged sitting: in the posture of rest stance, sit 
on the ground, with the outer sides of the thigh and lower 
leg of the back leg and instep on the ground. (Figure 6) 

T-stance: two legs stand with feet together, bend knees 
and squat to the extent of the thighs nearly horizontal, with 
one tiptoe on the ground and close to inner side of the fos- 
sa of the other foot. (Figure 7) 

Feet-together stance: two legs stand with feet together, 
bend knees and squat to the extent of the thigh nearly hori- 
zontal. (Figure 8) 

Seven-star stance’ Seven-star step is a unique step 
form in Shaolin Seven-star Boxing and Major Flood Boxing. 
Keep the inner side of the fossa of one foot turned inward 
onto tiptoe of the other foot, bend two knees and squat 
nearly horizontal. (Figure 9) 

Kneel stance: also named small mountaineering stance. 
Two feet stand in tandem, the distance between two feet is 
2.5 times of length of one's foot, bend knee of the front leg 
and squat, kneel the back leg close to the floor, with the 
heel of back foot off the floor. (Figure 10) 

High empty stance: also named high point stance. Two 
feet stand in tandem. Transfer the barycenter backward, turn 
the tiptoe of the back leg outward by 45°, with tiptoe of front 
leg on the ground, and the distance between two tiptoes is 
length of one foot. (Figure 11) 

Toes-raising stanoe: also named seven-star stance in 
Seven -star Mantis Boxing. Two legs stand in tandem, and 
the distance between two legs is !.5 times of length of 


syooy sonos njðuny euo 


one's foot. Keep the tiptoe of back leg turned outward by 
45°, bend knees and squat, straighten the front leg with heel 
on the ground and tiptoe turned inward slightly. (Figure 12) 


Basic hand forms 


Usual hand forms in Shaolin Wushu are: fist, palm and 
hook, these three kinds. 

Fist: classified into straight fist and heart -penetrating 
fist. 

Fiat fist a rather common fist form in Wushu, also 
named square fist. Hold the four fingers tightly toward the 
palm, and horizontally bend the thumb to button up the fore 
finger. (Figure 13) 

Heart-penetrating fist: mainly used for striking the heart 
part. Put four fingers together and coil-hold them, the middle 
finger thrusts out the striking surface of the fist, the thumb 
buttons up and presses the end and Jomnt of the middle 
finger. (Figure 14) 

Palm: classified into willow leaf palm, splay palm, tiger's 
claw palm, eagle's claw palm, fingers clamping palm. 

Willow leaf palm: palm with four fingers up and thumb 
turned inward. (Figure 15) 

Eight-shape palm: palm with four fingers up and thumb 
splay. (Figure 16) 

Tiger's claw palm: palm with five fingers apart, bent as 
hook and like tiger's claw. (Figure 17) 

Eagle's claw palm: also named throat locking hand, with 
the thumb turned inward, the little finger and middle finger 
turned onto paim, fore finger and middle finger apart and 
turned inward. (Figure 18) 

Fingers clamp palm: palm with five fingers apart and 


palm drawn in. (Figure 19) 

Hook: classified into hook hand and mantis hook. 

Hook hand: bend the wrist, five fingers drawn in naturally 
with fingertips together. This hook is used in wide range, the 
hook mentioned in Wushu refers to this. (Figure 20) 

Mantis hook: also named mantis’ claw, bend wrist into 
wrist bulge upward, the ring finger and little finger bend to 
hold inward, with fore finger and fore middle finger turned 
inward and end of thumb pressed on the middle joint of the 
fore finger. (Figure 21) 
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白猪 才 母 套路 简介 
Brief introduction Routine to the White 
Ape Giving Presents 1o the Mother 


E N ЕН) 
ARRS tk. 7. DIES RSH TO GARS — F N 
Ll, 后 王 郎 入 少林 寺 3 E, fel f fe bK, 
ABSA а аен TER, TAREA 
FF. KEHA, FINE, AFER, PARR, 
劲 整 力 圆 、 周 身 相合 、 勾 搂 缠 封 、 变 化 无 穷 。 


Seven-star mantis boxing is a kind of shape-simulat- 
ing boxing, which was developed and compiled by 
Wang Lang, a boxer at early Qing Dynasty, applying the 
capturing and fighting skills of the two arms when he re- 
searched the scene of mantis capturing cicada. Later, 
Wang Lang stayed at Shao Temple for 3 years, and 
taught mantis boxing to the monks of this temple. White 
Ape Giving Presents to the Mother is one of the routines 
in seven star mantis boxing, which uses the temper 
force with grace, both long and short actions, harmo— 
nious and consistent actions of the hands and feet, 
forthright rhythm, integral strength and complete force, 
the actions of hook, grad, twining and closing, being co- 
herent, compact and most changeful. 


白 铬 孝 母 套 路 动作 名 称 
Action Names of Routine White Ape 
Giving Presents to the Mother 


第 一 段 Section One 


预备 势 
BENE E 
白 猿 出 洞 


の の た RON 一 


采 三 手 玉环 步 


9. ENA HE 
10. HEAR 


Preparatory Posture 

Mantis close up two hands 

White ape comes out of the cave 
Mouth-locking hammer 

Black tiger draws out heart 

Left wrap and right snap hammer 
Circule hammer from leaky base 
Grab hands three times in јаде – 
ring step 

Left wrap and right snap hammer 
Kick and pounce with double-call 


第 二 段 Section Two 


14. EG AE 


Tum body and circle right hammer 
Brush inward and grab hand three 
limes 

crotch-uppercutting hammer 


Left wrap and right snap hammer 


Ф 
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15. 采 三 手 玉环 步 Grab hand three times in jade-ring step 


16. 


. EAT 


Left wrap and right snap hammer 


kt Section Three 


17 


18. 


19. 


20 
21 


|: 


S 
$ 
3 
E 


邦 肘 
. ЖЕНЕ 
. 采 三 手 玉环 步 


Turn body, swing, hack and circle hammer 
Step forward, swing hack and circle 
hammer 

Help elbow 

Left wrap and right snap hammer 

Grab hand three times in jade-ring step 


НИЧЕ Section Four 


22. 
23. 
24, 
25. 
26. 
27. 
28. 


Sin 
РЕН 
SEHETRR 
盖 阳 掌 玉环 步 
R 
转身 双 封 手 
收 势 


Mouth-locking hammer 

Step forward to hack and snap 

Mantis with thousand eyes 

Cover with Yang-palm in jade-ring step 
Thrust hammer 

Turn body and close up two hands 
Closing form 
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图 2 
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Seven star Mantis Boxing (White Ape Giving Presents to the Mother) 


图 3 
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图 4 
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图 5 


u. Seven star Mantis Boxing (White Ape Giving Presents to the Mother) 
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Seven star Mantis Boxing (White Ape Giving Presents 10 ће Mother) 


23 


图 10 
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Seven star Mantis Boxing (White Ape Giving Presents to the Mother) 
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图 15 


(2) EARE. SHRM, ABE, Bis 
Tub. EMER Tae; AR, ARES 
Anew, Sai, SHA; 左 党 问 里 迎击 右 
HAAN, OTAN, WEL; 目 视 右前 
方 。( 图 15) 


(2) Keep the above action, turn the body to the left 
slightly, draw the laft foot back with toes on ground, 
bend the left knea and squat into right empty stance. At 
the same time, the right fist circle-punch right to јећ 
through the front of the chest with the fist-palm forward 
and the fisi-plane leftward; the left palm counterpunchas 
the Inner side of the night forearm inward, keep the palm 
close to the inner side of the right elbow with the fingers 
up. Eyes look right forward, (Figure 15) 
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图 16 


8. REFERS 

Grab hands three times in jade-ring step 

(1) 接 上 势 。 身体 起 立 , Hub EN. E 
БЕНИ УМЕ, ОФ. ЗЕ 
前 , WSA Ee (#16) 

(1) Follow the above posture, the body rises, move 
the barycenter forward to tne right leg. At the same time, 
turn the right wrist outward and grab into fist, keep the 
fist-palm down and the fist-plane forward, al shoulder 
height. (Figure 16) 


图 17 


(2) 上 动 不 停 s MARRAS 同时 ， 
анаа), FE; AR, AMA 
HARE, BLOT, AMA, ASAF: BME 
* (A 


(2) Keep the above action, slightly tum me body to 
the right into right bow stance. At the same time, draw 
back the right fist and hold jt on the waist with the fist- 
palm up; change the left fist into palm, grab it forward 
through the front of the chest and change it into fist, 
keep the fist-palm down and the fist-plane rightward, at 
shoulder height. Eyes look al the left fist: (Figure 17) 
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(4) 上 动 不 停 。 身 体 向 右 转 90*， 右 养 收回 抱 于 
Bil, *# E; ERE, CARME, 
掌心 斜 向 上 ， 掌 指向 左前 方 ; BRAM. (图 19) 


(4) Keep the above action. wist the body 90* to the 
fight, draw back the right fist and hold on the walst with 
the fist <palm up; change the left fist into palm and 
thread out the palm forward through the outer side of the 
right arm, keep the palm upward aslant ad the fingers 
left forward. Eyes look at the left palm. (Figure 19) 
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图 20 


(5) Бал. Мей, 随即 右 脚跟 
3b. ATADOS, MANTAS: AN, EM 
Bee, GAME, SIE, HAT. ASIA 
P; ALARM, LME TAE, BEFAR 
例 ， 学 心 向 左 ， 掌 指向 前 ; 目 视 左前 方 。( 图 201 


(5) Keep the above action. the left foot takes a step 
forward, then the right one follows up, the body twists 
and turns 90° to the (aft , squats into jade-ring step. Al 
the same time, the left palm turns the wrist into fist and 
draws leftward, keep the fist-palm left ward and the fist- 
hole down, at shoulder height; change the right fist In to 
palm and horizontally push it left downward through the 
front of the chest, place it at the outer side of the left 
knee, keep the palm leftward and the fingers forward. 
Eyes look left forward. (Figure 20) 
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9. ави 

Left wrap and right snap hammer 

(1) 接 上 势 。 右 脚 向 前 上 步 ， 左 脚 随即 跟 步 ， 
ЕТЕШ; A, ARR SUM RT, 
SHB; FALTA, HGP, 368815 
E, вым; BAS. (B21) 


(1) Follow the above posture. the right foot steps 
forward, then the leh foot follows up, squat into 
Mountaineering step, At the same lime. change Ihe right 
palm into fist and draw It back to the front of the right 
Into tist, keep the fist-Palm down and the fist-hole 
inward, at shoulder height Eyes look forward. (Figure 21) 
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#22 


(2) E E TE, N R, 
MS ва ee, SOME, 
I E. SY. BUAS. (W22) 

XA. MBI, AAN, Das, 


(2) Keep the above action, draw back the left fist to 
the front of the right chest, keep the fist-palm down and 
the fist-plane rightward; swing and snap the right fist 
forward through the inner side of the left forearm, Keep 
the fist-palm inward and the fist-plane up, at chin 
helght;. Eyes look at the right fist. (Figure 22) 

Key points: snapping the fist shall be flexible, send 
the shoulder to apply strength that shall reach the 
fist-back. 
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图 24 附 图 


(2) Keep the above action, shift the barycenter 
leftward, the right foot stamps firmly, the left one strides 


them at the outer side of the right knee, with the left 
fist-palm up and the right one down. Eyes look left 
backward. (Figure 24, Attached figure 24) 


第 二 段 Section Two 


11. ЕЕ 

Turn body and circle right hammer 

接 上 势 。 身体 起立 , z o0, AMMA 
+; HRE, SLT, ROS, AS 
AY; 左 拳 经 腹 前 向 左 划 缀 ， 随 即 变 掌 向 至 迎击 右前 
BAW; ARAMA. (25) 

Follow the above posture. the body stands up and 
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Seven star Mantis Boxing (White Ape Giving Presents to the Mother) 
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图 28 
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图 33 
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(5) 上 动 不 停 。 左 脚 向 前 跨 一 步 ， 随 即 右 法 跟 
3p, Shae 90", MEMES; Ah, 238 
RAE, bin, BO, RAT. SS 
ў: AREA, AE TAR, MATAME 
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图 40 


第 三 段 Section Three 


17. eu | 

Тит body, swing, hack and circle hammer 

(1) 接 上 势 。 身 体 起 立 ， 左 转 90"; 同时 ， 右 大 
ABLES, BOGE, ETAREN: E= 
AL. ARR, SNH. ERA E: 目 视 左 
4. (5140) 
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图 42 


(3) 上 动 不 停 。 Sta 90", ANS, Ed 
EB, EBRO, LES DS ob 同时 ， 左 源 由 
AGAR, BOAT, SRS; ARANA 
MRAN: 目 現 左 方 。 ( 图 42) 

EA: e DEDE, MENO. 

(3) Keep the above action, the body turns 90° to 
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Р 44 


(2) 上 动 不 停 。 右 脚 向 左前 方 上 一 步 ， 身 体 左 转 
180°; EN, ЖЖМ, BORE, Sgi 
T: EEE. GLE, HOGS, FRA 
左 ， 高 与 肩 平 ; 目視 右 拳 。 ( 44) 
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图 47 
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图 58 
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图 6 


24. SENS FAIR Mantis with thousand eyes 


(1) SES. 身体 重心 上 提 ; SERS, BT. 
[DEP E ЕОМ: 25 oL E pm 
wbai, 堂 指向 右 EIA 目 视 左 掌 。 (图 61) 


(1) Follow the above posture, raise the barycenler of 
the body. Change the right fist into palm and swing the 
palm downward and rightward to the side of the right 
hip; change the left fist into palm and swing it forward, 
keep the palm forward and the fingers rightward, through 
the outer side of the right arm at shoulder height Eyes 
look at the left palm. (Figure 61) 
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图 64 


25. LAR 

Cover with Yang-palm in jade-ring step 

(1) 接 上 势 。 身 体 起 立 ， 右 转 180°, 左腕 眼 提 
E, 重心 前 移 成 叉 歩 , AN, BROTAR, AWS 
CCC РЕМИ; BMA 
Ml. (5164) 


(1) Follow the above posture, the body stands up and 
turns 180° to the right, raise the left heel, shift the 
barycenter forward into a cross step. At the same time, 
hold the two arms in front of the chest, change the left 
hook hand into palm and place it under the right armpit, 
change the right hook hand into palm and hold lt at the 
outer side of the left elbow, Eyes look left side, (Figure 64) 
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图 66 
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图 68 


(2) 上 动 不 停 。 右 脚 向 前 上 步 ， 左 脚 随即 跟 步 ， 
重心 前 移 成 瞪 山 步 ; EN, AROMA, а 
UMA, SSBF: 左 掌 迎 市 右 開 面 。 EHEM 
FANAN: BWE. (5168) 


(2) Keep the above action, the right foot steps 
forward, then the left one follows up, shift the barycenter 
forward into mountaineering stance, At the same time, 
horizontally punch the right standing fist forward, keep 
the fist -palm leftward at shoulder height; me Iafpalm 
counterpunch the right fist-plane of the fist, keep 
fingers upward and close to the 
elbow. Eyes look at the right fist. 


图 69 


27. 转身 双 封 手 

Turn body and clase up two hands 

(1) 接 上 势 。 身 体 起 立 ， 左 转身 180°, Bie 
FARI; 同時 , AREA, AA, AKL 
Tü. MAT; 目 视 两 学 。 (#69) 


(1) Follow the above posture, the body stands up 
and tums 180° to the lett, put the barycenter in the 
middle of the two legs. Al the same lime, change the 
right fist into palm and swing W rightward to draw a 
circle, cross the two palms in front of the abdomen with 
the palms down, Eyes look at the two palms, (Figure 69) 
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Seven star Mantis Boxing (White Ape Giving Presents to the Mother) 
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Seven star Mantis Boxing (White Ape Giving Presents to the Mother) 
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图 74 
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图 76 


(з) Баже. NE KK, атата 
便 ， 有 目 视 前 方 。( 图 76 ) 
要 点 ; НИИ, FM, Has. WAAR 


(3) Keep the above action, change the fists into 
palms and drop at both sides of the body naturally. Eyes 
look forward. (Figure 76) 

Key points: lift the chest, draw in the abdomen, 
posture is natural and vital energy collects inward. 
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